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健康な毎日を過せることは何より幸せなことだと考えます｡ 健康はその人らしく快適に生きるための手段
です｡ また､ 健康でなければ充分な活動は出来ません｡
今や健康問題は､ ますます複雑化し､ 社会的課題としての取り組みが急務となってきました｡ 生活習慣病
の引き金となるメタボリックシンドローム (内臓脂肪症候群) は成人だけでなく､ 児童・生徒にも問題になっ
ております｡
近年は､ 健康・体力づくりのムードが高まり､ 国民ひとりひとりの健康の保持・増進を考え､ 政策として
2000年より21世紀の国民健康づくり運動 (健康日本21) が開始されました｡ 栄食・食生活､ 身体活動・運動､
休養・こころの健康づくりの３本柱として日常生活の中で正しい栄養・運動・休養のとり方について具体的
な指導が､ 地域保健活動の中で､ 教育現場で行なわれるようになりました｡
食は生命を維持するための基本です｡ 現在の食生活は､ 栄養の偏り､ 不規則な食事､ 肥満や生活習慣病の
増加､ また過度の痩身志向の問題に加え､ 食の安全性の問題､ 食生活の改善など食のあり方を学ぶことが求
められます｡
健康づくりのためには､ 適切な運動・身体活動は不可欠であり､ 自律神経のバランスを整え､ 筋肉の緊張
をとると心もリラックスするので､ 生活習慣病の予防やストレス解消に有効です｡ 特に日常生活における身
体活動や歩行など軽い運動の積み重ねが健康の維持に大きな役割を果すことは認識されるところです｡
人は動物の一員､ 動くから動物なのです｡ 体の使わなくなった機能はどんどん萎縮して衰えてしまいます｡
特に高齢者では日常生活における身体機能の維持が重要であることから外出について積極性の維持・散歩な
どで１日当り平均歩数の増加をはかるなどを目標に運動習慣をつけることが大切です｡
健康づくりの重要な項目であるこころの健康は､ 身体状況や生活の質に大きく影響します｡ こころの健康
を保つためには､ 休養・ストレス管理､ 十分な睡眠､ こころの病気への対応などがあります｡ 休養には､ 心
身の疲労を回復する“休む”と云う側面だけでなく､ 人間性の育成や社会・文化活動､ 創作活動等をとおし
て自己表現を図る“養う”と云う側面もあることから休養の考え方は大変重要となります｡
睡眠は動物にとって重要なことは誰もが認識しているところですが､ 最近は睡眠によって休養が十分とれ
ない人の割合が増加している傾向にあるとか｡ 睡眠は休養の中でも重要で､ 疲労回復には一番であり､ 活力
の基になります｡ また､ 人にとって毎日の生活リズムを保つことは､ 健康を保つための大きな要因なのです｡
めまぐるしい社会の変のあおりから生活面や健康面のバランスを崩すことがないように私達は体力・気力
を蓄えてゆかねばなりません｡
私達に与えられた時間は限られています｡ 最後まで健やかに与えられた命をまっとうするために日々を
過す努力をしなければなりません｡ 体に備わった機能は使い続けなければ急速に衰えます｡ まずは､ 規則
正しい食生活や､ 運動・睡眠といった健康管理に気を配りましょう｡ そして看護職者として他者の健康にも
気を配り､ 日々精進して行きましょう｡
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